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1. Пояснительная записка 
     Рабочая программа данного учебного курса внеурочной деятельности разработана в соответствии с требованиями:
· Федерального закона от 29.12.2012 № 273 «Об образовании в Российской Федерации»;
· Приказа Минпросвещения от 31.05.2021 № 286 «Об утверждении федерального государственного образовательного стандарта начального общего образования»;
· Методических рекомендаций по использованию и включению в содержание процесса обучения и воспитания государственных символов Российской Федерации, направленных письмом Минпросвещения от 15.04.2022 № СК-295/06;
· Методических рекомендаций по уточнению понятия и содержания внеурочной деятельности в рамках реализации основных общеобразовательных программ, в том числе в части проектной деятельности, направленных письмом Минобрнауки от 18.08.2017 № 09-1672;
· Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года, утвержденной распоряжением Правительства от 29.05.2015 № 996-р;
· СП 2.4.3648-20;
· СанПиН 1.2.3685-21;

	Целью курса является формирование культуры безопасной 5 жизнедеятельности, навыков ведения здорового образа жизни и принципов здоровьесбережения. 
	Задачи курса: формирование у учащихся ключевых компетенций ведения здорового образа жизни за счет: 
· формирования способности формулировать и формировать навыки здоровьесбережения; 
· понимания необходимости сохранять свое здоровье как общественную и индивидуальную ценность; 
· формирования отрицательного отношения к приему психоактивных веществ, в том числе наркотиков профилактики вредных привычек; 
· формирования навыков безопасного поведения в повседневной жизни; 
· формирования привычки правильного питания; 
· формирования привычки соблюдения режима дня и личной гигиены; 
· формирования умения бороться со стрессовыми ситуациями; 
· формирования умения грамотно взаимодействовать со сверстниками и взрослыми; 
· ведения активного спортивного образа жизни.	


2. Содержание курса внеурочной деятельности
	10 класс

	№ п/п
	Раздел
	Содержание
	Кол-во часов

	1
	Понятие о культуре здорового образа жизни. Введение
	Культура здорового образа жизни и ее составляющие. Составляющие здоровья. Роль культуры здорового образа жизни в жизнедеятельности юноши, девушки
	4

	2
	Физическое здоровье: ресурсы здоровьесбережения
	Ценность физического здоровья. Системы защиты здоровья. Методы сохранения и укрепления физического здоровья обучающихся. 
	4

	3
	Психическое здоровье. Роль эмоциональной сферы в сохранении и укрепления здоровья
	Понятие о психическом здоровье. Пути сохранения и укрепления психического здоровья. Эмоциональные состояния, эмоциональные переживания, чувства. Диагностика и профилактика стрессовых состояний юношей и девушек. Изучение методов снятия стресса, релаксации
	4

	4
	Нравственное здоровье личности
	Здоровье как общечеловеческая ценность. Добро и красота в сохранении и укреплении здоровья. Ценностное отношение к своему здоровью и здоровью других людей.
	4

	5
	Социальное здоровье. Зависимое поведение и его влияние на здоровье
	Здоровье человека с позиций соотношения социального и биологического. Роль семьи в формировании культуры здорового образа жизни. Психоактивные вещества, их влияние на здоровье. Проблемы табакокурения, наркомании, токсикомании, алкоголизма. 	
	1

	
	Итоговый контроль
	Зачетная работа
	1

	Формы организации, 
виды деятельности:
	Интерактивная лекция, практические занятия,  проекты, рефераты, тестирование, решение ситуативных задач



3. Планируемые результаты освоения курса внеурочной деятельности
	Личностные:
	-формирование ценностного отношения к своему здоровью; 
-формирование способности к самостоятельным поступкам и действиям, совершаемым на основе морального выбора, принятию ответственности за их результаты; 
-формирование целеустремленности и настойчивости в достижении поставленных целей; 
-формирование активной жизненной позиции и мотивации в отношении ведения здорового образа жизни;
-готовность и способность к самостоятельной, творческой и ответственной деятельности; 
-толерантное сознание и поведение в поликультурном мире, готовность и способность вести диалог с другими людьми, достигать в нём взаимопонимания, находить общие цели и сотрудничать для их достижения; 
-навыки сотрудничества со сверстниками, взрослыми в образовательной, общественно полезной, проектной и других видах деятельности; 
-нравственное сознание и поведение на основе усвоения общечеловеческих ценностей; 
-эстетическое отношение к миру, включая эстетику быта, научного и технического творчества, спорта, общественных отношений; 
-принятие и реализацию ценностей здорового и безопасного образа жизни, потребности в физическом самосовершенствовании, занятиях спортивно-оздоровительной деятельностью; 
-бережное, ответственное и компетентное отношение к физическому и психологическому здоровью, как собственному, так и других людей.

	Метапредметные:
	-бережное отношение к собственному здоровью и здоровью окружающих, проявление доброжелательности и отзывчивости к людям, имеющим ограниченные возможности и нарушения в состоянии здоровья; 
-умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять план деятельности; 
-понимание физической культуры как явления культуры, способствующего развитию целостной личности человека, сознания и мышления, физических, психических и нравственных качеств; 
-понимание здоровья как важнейшего условия саморазвития и самореализации человека, расширяющего свободу выбора профессиональной деятельности и обеспечивающего долгую сохранность творческой активности;  
-понимание физической активности как средства организации здорового образа жизни, профилактики вредных привычек и девиантного (отклоняющегося) поведения;  
-понимание культуры движений человека, постижение жизненно важных двигательных умений в соответствии с их целесообразностью и эстетической привлекательностью; 
-поддержание оптимального уровня работоспособности в процессе учебной деятельности, активное использование занятий физической культурой для профилактики психического и физического утомления; 
-владение способами наблюдения за показателями индивидуального здоровья, использование этих показателей в организации и проведении самостоятельных форм занятий физической культурой;  
-умение работать с учебной информацией (анализ, установление причинно-следственных связей);  
-умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности;  
-умение применять естественнонаучные знания для объяснения окружающих явлений, сохранения здоровья, обеспечения безопасности жизнедеятельности;  
-умение с достаточной четкостью выражать свои мысли; 
-проводить опросы; 
-проводить самооценку и взаимооценку; 
-осуществлять презентацию результатов и публичные выступления;
-умение самостоятельно определять цели деятельности и составлять планы деятельности; 
-самостоятельно осуществлять, контролировать и корректировать деятельность; 
-использовать все возможные ресурсы для достижения поставленных целей и реализации планов деятельности; выбирать успешные стратегии в различных ситуациях; 
-умение продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе совместной деятельности, учитывать позиции других участников деятельности, эффективно разрешать конфликты; 
-владение навыками познавательной и проектной деятельности, навыками разрешения проблем; способность и готовность к самостоятельному поиску методов решения практических задач, применению различных методов познания; 
-готовность и способность к самостоятельной информационно-познавательной деятельности, умение ориентироваться в различных источниках информации, критически оценивать и интерпретировать информацию, получаемую из различных источников; 
-умение использовать средства информационных и коммуникационных технологий в решении когнитивных, коммуникативных и задач;
-умение самостоятельно оценивать и принимать решения, определяющие стратегию поведения, с учётом гражданских и нравственных ценностей; 
-владение языковыми средствами – умением ясно, логично и точно излагать свою точку зрения, использовать адекватные языковые средства; 
-владение навыками познавательной рефлексии как осознания совершаемых действий и мыслительных процессов, их результатов и оснований, границ своего знания и незнания, новых познавательных задач и средств их достижения. 

	Предметные:
	-воспитание ценностного отношения к собственному здоровью и здоровью окружающих;  
-формирование культуры поведения в окружающей среде, т.е. гигиенической и генетической грамотности;  
-овладение умениями соблюдать гигиенические нормы и правила здорового образа жизни;  
-формирование умения оценивать последствия своей деятельности по отношению к здоровью других людей и собственному организму; 
-знания о здоровом образе жизни, его связи с укреплением здоровья и профилактикой вредных привычек, о роли и месте ведения физически активного образа жизни в организации здорового образа жизни;  
-способность самостоятельно организовывать и проводить занятия профессионально-прикладной физической подготовкой, подбирать физические упражнения в зависимости от индивидуальной ориентации на будущую профессиональную деятельность;  -способность организовывать самостоятельные занятия физической культурой по формированию телосложения и правильной осанки, подбирать комплексы физических упражнений и режимы физической нагрузки в зависимости от индивидуальных особенностей физического развития;  
- способность вести наблюдения за динамикой показателей физического развития и осанки, объективно оценивать их, соотнося с общепринятыми нормами и представлениями;  - солнечно-земные связи как отражение общих связей в природе.



4. Тематическое планирование
10 класс
	Содержание курса
	Количество часов
	Формы контроля

	Понятие о культуре здорового образа жизни. Введение
	4
	

Текущий контроль 
за 1 полугодие - тест №1,
за 2 полугодие - тест № 2


Итоговый контроль 
- зачетная работа № 1 «Важность воды в организме человека»

	Физическое здоровье: ресурсы здоровьесбережения
	4
	

	Психическое здоровье. Роль эмоциональной сферы в сохранении и укрепления здоровья
	4
	

	Нравственное здоровье личности
	4
	

	Социальное здоровье. Зависимое поведение и его влияние на здоровье
	1
	

	Итоговый контроль
	
	

	
	
	

	
	Итого: 17
	



Приложение 1
Календарно-тематическое планирование
10 класс
	№ п/п
	№ урока
	Разделы, темы
	Кол-во часов
	В том числе теорет
	В том числе практ

	1
	Тема 1. Понятие о культуре здорового образа жизни. Введение
	4
	3
	1

	1.1
	1
	Культура здорового образа жизни 
	2
	1
	

	
	2
	Составляющие здоровья
	
	0,5
	0,5

	1.2
	3
	Роль культуры здорового образа жизни в жизнедеятельности юноши, девушки
	2
	1
	

	
	4
	Что значит ответственно относится к своему здоровью?
	
	0,5
	0,5

	2
	Тема 2. Физическое здоровье: ресурсы здоровьесбережения
	4
	2
	2

	2.1
	5
	Ценность физического здоровья
	2
	1
	

	
	6
	Практическая работа: «Оценка своего физического состояния по методике С.В. Мансуторов, О.А. Шкляровой
	
	
	1

	2.2
	7
	Системы защиты здоровья. Методы сохранения и укрепления физического здоровья обучающихся
	2
	1
	

	
	8
	Практическая работа: «Разработка и освоение комплекса физических упражнений для развития правильной осанки, дыхательной гимнастики, гимнастики для глаз»
	
	
	1

	3
	Тема 3. Психическое здоровье. Роль эмоциональной сферы в сохранении и укрепления здоровья
	4
	3,5
	0,5

	3.1
	9
	Понятие о психическом здоровье. Пути сохранения и укрепления психического здоровья
	1
	1
	

	3.2
	10
	Эмоциональные состояния, эмоциональные переживания, чувства
	1
	1
	

	3.3
	11
	Диагностика и профилактика стрессовых состояний юношей и девушек
	1
	1
	

	3.4
	12
	Изучение методов снятия стресса, релаксации. Тренинговые упражнения
	1
	0,5
	0,5

	4
	Тема 4. Нравственное здоровье личности
	4
	3
	1

	4.1
	13
	Здоровье как общечеловеческая ценность
	1
	1
	

	4.2
	14
	Добро и красота в сохранении и укреплении здоровья
	1
	1
	

	4.3
	15
	Ценностное отношение к своему здоровью и здоровью других людей
	1
	1
	

	4.4
	16
	Практическая работа: интерактивные методы («Ассоциации», «1х2х4» и др.)
	1
	
	1

	4.5
	17
	Социальное здоровье. Зависимое поведение и его влияние на здоровье

	1
	1
	

	
	
	ИТОГО
	17
	8,5
	8,5




Паспорт фонда оценочных средств

Фонд оценочных средств (ФОС) для контроля освоения курса «Здорово быть здоровым» разработан в соответствии с рабочей программой курса внеурочной деятельности для 10-11 класса. Контроль и оценка результатов освоения курса осуществляется  в виде текущего контроля - один раз в полугодие и итогового - в конце учебного года. 
 
Перечень компетенций, формируемых в процессе изучения курса

	Обучающиеся должны знать
	Обучающиеся должны уметь

	- формирование способности формулировать и формировать навыки здоровьесбережения;  
- понимание необходимости сохранять свое здоровье как общественную и индивидуальную ценность;  
- формирование отрицательного отношения к приему психоактивных веществ, в том числе наркотиков профилактики вредных привычек;  - формирование навыков безопасного поведения в повседневной жизни;  
- формирование привычки правильного питания;  
- формирование привычки соблюдения режима дня и личной гигиены;  
- формирование умения бороться со стрессовыми ситуациями;
- формирование умения грамотно взаимодействовать со сверстниками и взрослыми;  
- ведение активного спортивного образа жизни
	- организовывать учебное сотрудничество и совместную деятельность с учителем и сверстниками; 
- работать индивидуально и в группе: находить общее решение и разрешать конфликты на основе согласования позиций и  учета интересов; 
- осознанно использовать речевые средства в соответствии с задачей коммуникации для выражения своих чувств, мыслей и потребностей, для планирования и регуляции своей деятельности; 
- владеть устной и письменной речью, монологической контекстной речью




10 класс
Текущий контроль
1 полугодие - Тест № 1
1.Культура здорового образа жизни - это  культура жизни человека, направленная на профилактику болезней и укрепление здоровья. Что НЕ способствует сохранению здоровья? (выберите ответ)
А) прогулки
Б) компьютерные игры
В) спортивные игры
Г) правильное питание

2. Выделяют три разновидности здоровья: физическое, психическое и нравственное (моральное). Соотнесите термины и понятия
1. Физическое здоровье  
2. Психическое здоровье 
3. Нравственное здоровье 
А) определяется тем устоявшимся моральным принципам общества, которые являются основой благополучной жизни человека в социуме
Б) это естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем. 
В) характеризуется уровнем и качеством мышления, развитым вниманием и памятью, степенью эмоциональной устойчивости к стрессам и расстройствам, развитием волевых качеств. 

3. Здоровый образ жизни как система определяется тремя основными элементами. Какими? (выберите ответ)
А) культура питания
Б) культура отношений
В) культура общения
Г) культура движения
Д) культура эмоций

4. Четыре основных фактора, влияющие на здоровье человека. Какие? 
(выберите ответ)
А) условия и образ жизни
Б) учеба в школе и в учебном заведении
В) окружающая среда
Г) наличие семьи
Д) наследственность и генетические факторы
Е) медицинское обеспечение
Ж) наличие друзей
З) величина заработной платы

5. Четыре основных факторы укрепления здоровья: какие? 
(выберите ответ)
А) ежедневный восьмичасовой сон
Б) несбалансированное питание
В) поддержание тела в хорошей форме
Г) отказ от вредных привычек 
Д) регулярная физическая активность
Е) плохая экология

6.Дыхательная гимнастика — это… 
(выберите ответ)
А) это комплекс упражнений, который  помогает организму быстрее активизироваться после   сна и обрести бодрость
Б) это комплекс упражнений, состоящий из вдохов и выдохов определенной длительности, скорости и интенсивности, перемежающийся задержками дыхания
В) это комплекс упражнений, выполняемых в танцевальной манере

7. Эмоциональные состояния в психологии регулируют поведение человека, его мышление, желание, мотивации. Заполните таблицу с помощью предложенных вариантов 
	Эмоции — элементарные переживания. Они могут возникать под воздействием внешних или внутренних раздражителей

	Аффекты — мощное проявление психологических реакций. Их можно сравнить с эмоциональными вспышками, которые на короткий промежуток времени изменяют психическое состояние

	
	

	Варианты:   А) стрессы   Б) чувства  В) ужас  Г) ярость Д) настроение  Е)  гнев



8. Релаксация - это …
(выберите ответ)
А) физическое и психическое расслабление
Б)  физическое расслабление
В) физиологическое расслабление

9. Основной задачей проведения утренней гигиенической гимнастики  является…
(выберите ответ)
А) вывести организм на более высокий уровень жизнедеятельности
Б) вывести на более высокий уровень физическую подготовленность человека
В) развить и совершенствовать быстроту
Г) полноценно включить организм в предстоящую работу

10. Основу нравственного компонента здоровья составляет ….
(выберите ответ)
А) система ценностей, установок и мотивов поведения группы людей в социальной среде
 Б) система ценностей, установок и мотивов поведения отдельного человека в социальной среде
В) система ценностей, установок и мотивов поведения всего общества в целом в социальной среде

     За каждый правильный ответ - 1б. В вопросах, в которых ответов несколько, балл дается за каждую правильную букву (например, во 2 вопросе, можно получить 3б, если все буквы и цифры соотнесены правильно). Максимальное количество баллов за тест - 25 баллов. Курс за полугодие освоен - 13 и более правильных ответов. Курс за полугодие не освоен - мене 13  правильных ответов.
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2  полугодие - Тест № 2

1. Что  такое здоровое питание? 
(выберите ответ)
А) питание, при котором человек есть, все что ему нравится 
Б) питание, которое обеспечивает рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека, способствует укреплению его здоровья и профилактике заболеваний
В) питание, которое  НЕ обеспечивает рост, нормальное развитие и жизнедеятельность человека
Г) питание через определенный промежуток времени

2. Выберите из суждений 2 закона правильного питания
А) соответствие энергетической ценности (калорийности) рациона питания энерготратам человека 
Б) наличие жирной и калорийной пищи
В) обязательное использование различных добавок и витаминов
Г) соответствие химического состава рациона питания человека его физиологическим потребностям в пищевых веществах

3. Основным источником энергии человека, активно занимающегося спортом, становятся углеводы, белки, растительные жиры. Соотнесите термины и определения
1.Углеводы 
2.Белки
3.Жиры 
А) основной пластический материал для роста, развития и обновления организма
Б) накапливают энергию, сохраняют тепло, защищают от травм, участвуют в образовании необходимых гормонов, витаминов и других биологически активных веществ.
В) важнейшие компоненты пищевого рациона спортсменов. Они служат основным источником энергии

4. На что в большей мере оказывают пагубное влияние спиртные напитки, наркотические вещества, курение? (выберите ответ)
 А) на личность в целом;
 Б) на сердечно-сосудистую систему;
 В) на продолжительность жизни.

5.Истощение запасов витаминов в организме человека обозначается как ….
(выберите ответ)
А) гипервитаминоз
Б) переутомление           
В) авитаминоз

6. Как Вы думает,  какую роль  в формировании здорового образа жизни ребенка играет семья (выберите ответ)
А) ни какой роли семья не играет
Б) присутствует частичная роль семьи
В) огромную роль играет семья в формировании здорового образа жизни ребенка

7.Какое из понятий является наиболее емким (включающим все остальные)? 
 (выберите ответ)
А) спорт
Б) система физического воспитания
В) физическая культура


8.Здоровый образ жизни (ЗОЖ) предполагает… 
(выберите 2 правильных суждения)
А) упорядоченный режим труда и отдыха, отказ от вредных привычек
Б) регулярное обращение к врачу
В) физическую и интеллектуальную активность
Г) рациональное питание и закаливание

9. Что обеспечивает рациональное питание?
(выберите ответ)
А) правильный рост и формирование организма
Б) сохранение здоровья
В) высокую работоспособность и продление жизни
Г) все перечисленное

10. Назовите основные факторы риска в образе жизни людей
(выберите ответ)
А) малая двигательная активность (гипокинезия), психологические стрессы
Б) нарушение в питании, переедание, алкоголизм, наркомания, курение
В) все перечисленное

За каждый правильный ответ - 1б. В вопросах, в которых ответов несколько, балл дается за каждую правильную букву (например, в 3 вопросе, можно получить 3б, если все буквы и цифры соотнесены правильно). Максимальное количество баллов за тест - 14 баллов. Курс за полугодие освоен - 7 и более правильных ответов. Курс за полугодие не освоен - мене 7  правильных ответов.
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Итоговый контроль - зачетная работа № 1
«Важность воды в организме человека»
Цель работы: обозначить важность воды в организме человека
Инструкция: при выполнении необходимо разделиться на подгруппы, в процессе работы предложить свои варианты ответа, аргументировать их.

	Этапы
	Виды работы

	Первый этап (подготовительный)
	Изучение проблемы, постановка задачи

	Второй этап (основной)
	Сформулировать рекомендации по устранению водного дефицита в зависимости от климата местности и физических нагрузок

	Третий этап (заключительный)
	• Представление рекомендаций
• Анализ и обсуждение результатов
• Оценка и рефлексия (что я в следующий раз сделаю иначе)




Потребность в воде возрастает при повышении температуры окружающей среды, физической активности, особенно при их сочетании.
В процессе потоотделения теряется не только вода, но также водорастворимые витамины и минеральные вещества. Для восполнения потери рекомендуется пить подсоленную или минеральную воду.
Значительные потери жидкости приводят к сгущению крови. Вы ощущаете жажду. 
При больших потерях жидкости возникает обезвоживание организма. В таких случаях у человека наблюдается сухость во рту (это связано с потерей жидкости из слизистой ротовой полости). 
Для утоления жажды лучше пить кисловатые напитки (морсы, отвары из фруктов, зеленый час, квас), которые стимулируют слюноотделение. Все напитки входят в состав рациона в виде так называемой свободной жидкости, которая не содержится в твердой пище и количество которой должно составлять 1200-1500 мл в день.
Регулируйте объемы потребляемой жидкости. Учтите, что избыточное потребление жидкости способствует повышению распада белка, вымыванию из организма некоторых необходимых витаминов и микроэлементов, вызывает перегрузку сердечно-сосудистой и мочевыделительной систем.

Ответить на вопросы:
1. В современном мире стало модным соблюдать водный режим, без всякой надобности потребляя воду в течение дня. Правильно ли это?
2. Чувство жажды служит сигналом к тому, что организм нуждается в воде. Стоит ли его контролировать?

Критерии оценивания зачетной работы

	Аспект оценивания
	Критерии оценивания
	Показатели

	1. Защита практической работы
	Актуальность
	Работа может быть широко применима; направлена на решение проблем современного общества

	
	Содержание
	Последовательность и  логичность

	
	
	Материал изложен в доступной форме

	
	
	Раскрыты все аспекты темы, имеются рассуждения и выводы

	
	
	Соблюдение регламента выступления

	
	Личные проявления докладчика
	Уверенность в себе, владение собой

	
	
	Культура речи и её эмоциональная окрашенность

	
	
	Количество баллов: 7

	2. Фиксация результатов исследования
	Функциональность
	Соответствие назначению,  возможная сфера использования

	
	Эстетичность
	Соответствие формы и содержания, учет принципов гармонии, целостности, соразмерности и т.д.

	
	Оригинальность
	Максимально раскрыта творческая сторона работы

	
	
	Количество баллов: 3

	Итоговый результат

	Освоено
	5-10 баллов

	Не освоено
	4 и менее баллов



















